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dolni polovinu.

Smdceni se provddi kazdodenné, nejlépe rdno po
rozevicee. Teplota vody se vzdy po nékolika dnech sniZuje
zhruba o 1 °C, béhem 1 - 2 mésicti k 20 °C. Na této trovni je
pak moZno setrvat nebo prejit ke sprchovani.

Sprchovdni se dé&je pomoci sprchy s misici baterii,
umoziiujici nastavit zddanou teplotu. Zvlst€ vyhodné jsou
termostatické misici baterie, které nastavenou teplotu udrzuji.
Mozné je i pouziti kropici konvice. Ponévadz ochlazen téla je
zde pronikavéjsi, zac¢ind se znovu vodou pifjemné teplou
(kolem 30 °C) krdtkym prohidtim téla (asi 1 minutu) a pak
piejdeme na chladnéjsi vodu pfislusné teploty. Voda m4 stékat
rovnomérné po celém povrchu téla po dobu 2 minut, potom se
pokozka dobie vysu$i a promasiruje a dité se ihned oblece.
Teplota vody se obdobné jako pfi smdceni postupné snizuje
vZdy po nékolika dnech zhruba o 1 °C az ke 20 °C. Po dosazeni
t€to urovné jiz na ni obvykle setrvdvdme. Béhem kazdého
postupu k niz$im teplotdm disledné dbdme na pocity ditéte,
piipadné ponechdvdme na ditéti, aby si teplotu vody i délku
sprchovani ur¢ilo samo. Pfi dobrém zdravotnim stavu a
ochotném pfistupu ditéte miZeme po dokonalé adaptaci
sestoupit i pon€kud pod 20 °C.

Pfi tomto intenzivnim zplisobu obzvld§té zilezi na
kazdodenni soustavnosti. Pfi akutnich chorobach (véetné
rymy, kasle apod.) se otuzovani pferusi a po plném uzdraveni
se znovu za¢ind s mirnéjsimi, pro dité piijemnymi teplotami.
Takeé po jakékoliv jiné delsi piestdvce, tj. nékolikatydenni, se
vracime k teplejsi vodé, nebot vypéstovany ndvyk po pieruseni
procedur pomérné rychle ustupuje. Néhly ndvrat stejné jako
pfili§ rychly postup k nizkym teplotdm by vedle nelibosti a
odporu ditéte mohl pfivodit i nachlazen.

K procedurdm aplikujicim na povrch t&la studenou vodu
patii také saunovdni. Je zaloZeno na stfiddn{ pobytu v horkém
suchém vzduchu (az ke 100 °C), vyvoldvajicim intenzivni
poceni, s Sokovym zchlazovanim ve studené ldzni. Vysledkem
je pfijemnd tdnava a celkové télesné i duSevni uvolnéni.
Saunovdni se rozsifilo do ostatnich zemi z Finska, kde je
tradi¢n€ uzivdno jako zplisob ocisty téla (odpovidajici nasemu
koupdni ve van&). ZvySeni odolnosti proti ndkazam, uvidéné
propagdtory sauny, nebylo pfesvéd¢ivé prokdzano. Extrémné
nahlé prechody do kontrastnich teplot jsou nepiirozené, vedou k
velkym vykyviim krevniho tlaku a mohou u déti se skrytymi

obéhovymi vadami a zejména pak u starSich osob vést k
nezddoucim, i nebezpe¢nym reakcim. Zdravotni vyznam
saunovdni je u nds Casto precefiovdn a zapomind se, Ze existuji
mnohem jednodu$si, levn&jsi, vSeobecné dostupnéjsi a

ZAVEREM - NAJDEME SI CAS?

V dne$nim uspéchaném svété mnohy rodi¢ namitne, Ze
na takové hracicky s rozcvickami, teploméry a vodnimi kouzly
prosté nemd Cas, Ze je to asi dobrd teorie, ale v praktickém
zivoté tézko uskutecnitelnd. Moznd, Ze se nad tim spise
zamysli, jestlize jeho dit€ onemocni a on si uvédomi, Ze tomu
mohl pravdépodobné zabranit. Moznd, Ze pljde do sebe a
néjaky ten Cas a ochotu, alespori pro nékteré méné ndro¢né
otuZovaci postupy, prece jen nalezne. A za¢ne-li, zjisti, Ze
nejen pomdhd upevnit ditéti zdravi, ale Ze chvile strdvené pfi
otuzovacich procedurdch jsou dalsi pfijemnou pfileZitosti ke
spole¢nym radostem a k upeviiovéni vzdjemnych citovych
vztahd. Takovych pfilezitosti se v dne$nich rodindch leckdy
nedostdvd a vlastné jich neni nikdy dost.
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JSOU NEMOCI Z NACHLAZENI NEVINNE?

NejcastéjSim onemocnénim predskolnich déti jsou akutni
virové infekce dychacich cest, tzv. nemoci z nachlazeni (rymy,
zdnéty nosohltanu, hrtanu, pridusek a prfipadné i plic).
Prindseji trapeni ditéti a starosti rodi¢im. I kdyz jsou vétSinou
kratkodobé, nejsou vzdcné ani piipady del$tho pribéhu
a pfitizeni komplikacemi, zejména stfedouSnimi zdnéty. Prili§
Casto opakované infekce tohoto typu také znacné oslabuji
imunitni odolnost ditéte a hrozi rozvojem chronickych zanéti
prudusek, u nékterych déti i priduskového astmatu.

PODSTATA OTUZOVANI

Prochlazeni téla, napf. pfi nedostatecném obleceni
v chladném prostiedi nebo pti zmoknuti, je mnohdy podnétem
ke vzniku rymy, zdnétu pruidusSek nebo jiného akutniho
onemocnéni dychacich cest. Pfi¢inou je zna¢né sniZeni teploty
perifernich &asti téla a také dychacich sliznic a tim usnadnéné
pronikdni virti do organizmu.

Zdlezi ovSsem na tom, jak dokonale je organizmus
Clovéka schopen udrzovat télesnou teplotu. U lidi
choulostivych dojde ke snizeni teploty vnitiniho prostredi a
sliznic i pti nevelkém ochlazeni, lidé otuZili naopak udrzi

vnitini teplotu i pfi znaénych chladovych zitézich.




Zdravy cloveék je schopen dosdhnout v udrzovani télesné
teploty vysoké dokonalosti. Dokazuji to piiklady sportovnich
otuzilcli, kazdoro¢né piedvddéjicich o Vanocich plavecké
vykony v polozamrzlych zimnich fekdch. Tuto schopnost ziskali
celoro¢nim pldnovitym otuzZovdnim. Odménou je jim vedle
radosti ze sportovniho vykonu i upevnéné zdravi - prakticky
napf. neznaji choroby z nachlazeni.

Neklademe si ovSem za cil, aby lidé vSeobecné
dosahovali takové tepelné regulacni dokonalosti. Naprostd
vétsina dnesnich lidi viak upadla do druhého extrému. Ziji v
mdlo proménlivé teploté uméle vyhiivanych prostor, zevnimu
chladnému prostiedi se vystavuji jen n¢kdy, nakrdtko a v
dokonale izolujicim obleCeni. Schopnost reagovat pruzné a
pohotové na chladové podnéty je u nich minimdlni. Nechdvaji
tak nevyuZitou jednu z moznosti zvySovdni své odolnosti.

U malych déti se schopnost dokonale udrzovat télesnou
teplotu teprve vyviji. Nedostate¢né je rozvinuta u novorozence
a kojence, pozdéji je jiz pristupnd ke znacnému
zdokonalovdni. Vysledek zdlezi na charakteru a frekvenci
chladovych podnétd, s nimiz se dité ve svém kazdodennim
zivoté setkdvd. Neni-li dostateény, zistdvd choulostivé.
Vysoké adaptacni schopnosti na chlad miize naopak dosdahnout
zdmérnym trénovdnim tepelné regulacnich mechanizmu -
otuzovanim.

OtuZovdni md vedle zvySovani odolnosti proti ndkazam i
dal§i zdravotné pifiznivé stranky: stimuluje ldtkovou vyménu,
celkové aktivizuje, zlepSuje chut k jidlu a navozuje piijemnou
duSevni pohodu.

PREDEVSIM ZABRANME ZCHOULOSTIVENI

Zdkladni zdsadou, kterd by méla byt bezpodmine¢né
dodrzena u kazdého ditéte, je zdbrana zchoulostivéni
pretdpénim mistnosti, nedostate¢nym pobytem na Cerstvém
vzduchu a nadmérnym oblékanim.

Jako nepostradatelné minimum otuzovani u pfedskolnich
déti mizeme proto jmenovat:

- udrZovdni teploty v_obytnych mistnostech v zimnim
obdobi na drovni kolem 20 °C, ne v$ak nad 22 °C; dosahuje se
toho jednak regulaci vytdpéni, jednak vétranim

- kazdodenni pobyt na Cerstvém vzduchu po dobu

alesponi 3 hodin denné, a to pfi téméf kazdém pocasi (pouze za
mimofddné nepiiznivych povétrnostnich podminek, jako jsou
vichfice, prudky dést nebo teploty pod -10 °C, miZe byt pobyt
venku zkrécen ¢i zcela vynechdn)

- pfiméfené oblékdni v mistnostech i venku podle
aktudlnich podminek tak, aby v nutné mife chrdnilo pied
chladem, nikoli vSak nadmérné; dospéli by méli iucelné
prizptisobovat obleceni ditéte kazdé zméné tepelnych
podminek (pfi ochlazovéni i oteplovdni) a spiSe hledét, kterd

SPECIALNI OTUZOVACI PROCEDURY

Podstatné zdokonaleni tepelné regulacnich mechanizmi
je mozno u predSkolnich déti dosdhnout soustavnym
navykdnim na chladové podnéty. Je k tomu mozno vyuzivat
jednak pisobeni chladného vzduchu. jednak chladné vody.

Hned v tvodu si pfipomenme zdsady takového
otuzovdni. VyZzaduje pfedev§im kaZdodenni soustavnost.
Obcasné ndrazové vystaveni ditéte pfili$ intenzivnimu chladu
by vedlo spiSe k nachlazeni nez k otuzeni. Navozuje téZ u déti
nelibost az odpor.

Druhou zdkladni zdsadou je postupnost. tedy poznendhlé
zvySovdni ndroc¢nosti otuzovacich procedur. Ke kontrole
postupu jsou proto nezbytné i teploméry pro méfeni teploty
vzduchu a vody.

Veskeré otuzovaci procedury je nutno provadét tak, aby
je déti prozivaly s radosti nebo alespori bez nelibosti. V
zddném piipadé neotuzujeme dité pres jeho odpor. Postup
upravujeme vzdy podle reakce ditéte. Zvlastni opatrnost je
nutnd u déti, které se soustavnym otuzovanim zacéinaji.
Dilezitd je i vhodnd motivace: vylozime jim, Ze otuzZovdni
prispéje k tomu, aby byly zdravé, odolné a vykonné. Mezi
sourozenci nebo v détskych kolektivech je mozno k posileni
motivace vyuZit i prvek soutéZivosti.

OTUZOVANI VZDUCHEM

Otuzivy vliv chladného vzduchu, o némz jsme se jiz
zminili pfi pozadavku na pobyt déti venku, mizZeme ddle
posilit navykdnim ditéte na spdnek pii otevieném okné i v
chladném ro¢nim obdobi, ktery vedle otuzivého plsobeni

podporuje i hloubku spdnku a vydatnost spdnkového
odpoc¢inku. Podminkou je ovSem postupnost ndvyku
(s kontrolou teplot), nejlépe od pocatku podzimniho obdobi, a
samozfejmé i pfiméfend tepelnd ochrana vhodnymi
lizkovinami. V zimé regulujeme teplotu v loZnici rozsahem
pootevirdni oken nebo jejich ventila¢nich kiidel.

Otuzivy ucinek chladného vzduchu je tim vyraznéjsi,
¢im je vzduch chladnéjsi a ¢im vétsi ¢dst pokozky je mu
vystavena. Vliv ndrazi chladnych vzduchovych proudd na
obnazeny povrch téla vyuzivdme pfi otuzovdni formou tzv.
vzdu$nych ldzni.

Je to napf. provddéni ranni rozcvicky v minimdlnim
obleceni (jen v trenyrkdch, pfi nizSich teplotdch i v tilku)
venku nebo pfi otevieném okné, a to i v chladném ro¢nim
obdobi. Za¢ind se rovnéZz od podzimu, zdsadou je opét
soustavnost a postupnost. Vzdus$nd ldzen trvd asi 10 minut a
musi byt vZdy spojena s Cilym télocvikem a béhdnim. Pii
nizkych teplotdch nebo pii nepfiznivych reakcich ditéte
(vyrazny pocit zimy, chladovy tfes aj.) se doba 1d4zné zkracuje.
Pri piijemnéjsich teplotdich a u navyklych déti miZe byt
naopak delsi. Za¢ind se od irovné pokojovych teplot a pak se
teplota vzduchu zvolna snizuje (v priméru asi o 1 °C vzdy po
3 - 4 laznich), v predskolnim vé€ku k 15 °C a u silnych
otuzilych déti i nize (do 10 °C). V zimnim obdobi teplotu
regulujeme pootevirdnim oken v mistnosti, v niZ se rozcvicka
provédi. Po vzdus$né lazni musi vzdy ihned ndsledovat prechod
do vytopeného prostiedi a sezoné¢ odpovidajici obleceni.

OTUZOVANI VODOU

Pii otuzovdni vodou je ucinek na organizmus velmi
intenzivni, nebot chladnd voda odebird té€lu az 30krit vice
tepla nez vzduch téze teploty. Tento typ otuzZovani se proto
hodi jen pro zcela zdravé déti a chladovd zdt€Z musi byt
zvy$ovdna jen zvolna.

Zacind se mirnéj$i formou, tj. smdcenim celého téla
vodou, zpocatku piijemné vlaznou (mezi 30 °C a 34 °C tak,
aby ji dit¢ dobfe sndSelo). Navlhéenou a mirné vyzdimanou
zinkou se svlazuji postupné jednotlivé ¢asti téla (oblicej a krk,

horni koncetiny, trup, dolni koncetiny) a ihned se vzdy dobfe

vysusi tiecim ruénikem. U citlivéjStho ditéte mizeme zacit jen
smdcenim horni poloviny téla a postupné pak piechdzet i na




